0 باشترین وته‌ی ده‌روونناسی 


لیستی وته‌ی قوولی ده‌روونی سەبارەت به 
زیان 


نوسینی :ناثان دەیقدسؤن 


وه‌رگیرانی شانؤ خه‌سرهو 


6 کانوونی دووەم 2022 بلاوکراوه ته وه 


ئەگەر تو به‌دوای گهوره‌ترین وته‌ی ده‌روونناسیدا گهاویت تا تیستا» نموا 
گمیشتوویته شوینی گونجاو. نهم کتڼبه تايبهته به بافترین وته ده‌رباره‌ی 
ده‌روونناسی له گهوره‌ترین تاکه‌کانی ههموو سهردممینکهو ه. له ده‌روو نناسه 
راستهقينهكانى وه‌ک فروید و یونگه‌وه تا نووسه‌رانی به‌ناوبانگی وه ک دانیال 
كيس و چارلز دیکنز» نهم وهرگیر انه به تمواوى ههوله بیکزتاییه‌که‌ی 
مرژقه‌کان بو باشتر تیگه‌یشتن له مټشکی نیمه و میشکی نه‌وانی دیکه دمخهنه 
روو. بو نهوه‌ی به بوزريهوه بچیته ئهو شوینه‌ی که پیشتر هیچ میشکیک 
نه‌چووبیت. 


دهرباره‌ی وهرگیر:سمره‌تا سوپاس بوخوا که‌توانیم به‌سهر که‌وتووی دووهه‌مین کنیبم 
وەرگیرم بو سەر زمانی کوردی لەروانگەی بروابوونم بمو وتهیه‌ی که ده‌لی 
(کاریک ههرچهنده بچوکیش بیّت باشتره له‌کاریکی کهورهو پچر پچر) ئەم جارەش 
بهم يمرتوكه چاودلتان روشن دەکەمەوہ هیو ادارم له‌ناست خواستی ئێوه‌بێت و 
چێژی لیببینن و بتوانى كللتنكيش پربکاته‌وه.نهم وتانه وته‌ی مرؤقه مه‌زنه‌کانن 
ته‌ونانه‌ی سالانیک لهبواری دەرونناسی غزمه‌تیان کردوه که‌توانیان ژیانی خویان 
بکھن به مۆمێک و بیسوتینن تارؤشناى بدهن به‌دیدی ثثمه»منيش وک رپزیک 
بونهومروقه دانسقانه‌و وه‌ک وه‌فایه‌کیش بونه‌وز انسته‌ی که وه‌ک رټبوارټک 
لهبیابانه‌کاندا ويله به‌دوای قومیک ناوی سازگار تاتینویتی بشکێنی همولمدا بو 
ریکخست و وەرگیرانی به‌هیوای سوود.... 

25/3/2023 


1۳/۱۱۲۵ doesn’t make any sense without interdependence. We 
need each other, and the sooner we learn that, the better for 
us all. 


“ERIK ERIKSON 


ژیان به‌بی وابه‌سته‌یی يه کتر هیچ مانايهكى نييه. نیمه پیویستمان به يهكتره و تا 
زووتر نه‌وه فیربین» باشتره بو هه‌موومان. 


*نیرک.نه‌ریکسون 


2/Once you start making the effort to ‘wake yourself up’ —that 
is, be more mindful in your activities—you suddenly start 
appreciating life a lot more. 


” Robert Biswas-Diener 


کاتیک ده ست ده‌که‌یت به هه‌ولدان بؤ “خؤت له خەو ههلسانهوه- واته زیاتر له 
جالاكييهكانتدا ناگاداربه- له‌ناکاو ددست دەکەیت به قه‌درزانینی ژیان زؤر زياتر.” 
روبیرت بیسواس-داینه‌ر 


3/۸۲ are what we are because we have been what we have 
been, and what is needed for solving the problems of human 
life and motives is not moral estimates but more knowledge. 


” Sigmund Freud 


نیمه نه‌وه‌یین» چونکه نه وه بووین که بووین نه‌وه‌ی پیویسته بو چاره سه رکردنی 
کیشه‌کانی ژیان و پالنه‌ره‌کانی مروف. خاملاندنى نه‌خلاقی نييه به‌لکو زیاتر 
زانیاریه 
سیگموند فرؤيد» 

4/۱۲۷۱۷ want to be creativestay in part a child, with the 


creativity and invention that characterizes children before they 
are deformed by adult society. 


“Jean Piaget 


نه گه‌ر دهته‌ویت داھێنەر بيت به‌شیکی ودك مندال بمینه‌ره‌وه. له‌گهل نهو داهيّنان 
و داهێنانه‌ی که تایبه‌تمه‌ندی مندالانه پیش نه‌وه‌ی لەلایەن کومه‌لگه‌ی 
گه‌وره‌سالانه‌وه شیواوی بکرین 


جان بياجيه» 


5/۱۴ you deliberately plan on being less than you are capable of 
being, then | warn you that ۷٧٧٧٧٧ be unhappy for the rest of 
your life. 


“Abraham Maslow 


نه‌گهر به نه‌نقه‌ست پلانت ههیه که متر بيت لهودى که توانای نه وه ت ههیه نه وا 
ناگادارت ده‌که‌مهوه که تا كؤتايى ژیانت دلته‌نگ ده بیت. 
6/Everything can be taken from a man, but the last of the‏ 


human freedoms: to choose one’s attitudes in any given set of 
circumstances. 


“Viktor Frankl 


هه‌موو شتیک ده‌توانریت له مرۆف وهە‌ربگیرێت› به لام دوا نازادییه‌کانی مرؤف: 
ههلبزاردنى هه‌لویسته‌کانی مرۆف له هدر کزمه‌له بارودۆخێكى دیاریکراودا 
قیکتور فرانکل» 


7/۷۸۷۲ shouldn’t teach great books; we should teach a love of 
reading. Knowing the contents of a few works of literature is a 
trivial achievement. Being inclined to go on reading is a great 
achievement. 


“B.F. Skinner 
نابێت فێری کتیبی گه‌وره‌ی بکه‌ین؛ پیویسته فیری خوشه‌ویستی خوټندنهوه‎ 
بکه‌ین. زانینی ناوه‌روکی چه‌ند به‌رهه‌میکی نه ده بی ده‌ستکه‌وتیکی بی باياخه.‎ 
مهیلی به‌رده‌وامبوون له خویندنه‌وه ده‌ستکه‌وتیکی گه‌ورهیه. -ب.ف. سکینه‌ر‎ 
8/Probably the biggest insight... is that happiness is not just a 
place, but also a process. Happiness is an ongoing process ۴ 


fresh challenges, and it takes the right attitudes and activities 
to continue to be happy. 


“Ed Diener 


ره‌نگه گه‌وره‌ترین تێروانین... نهوديه که به‌خته‌وهری ته نها شوټنټک نییه به‌لکو 
پرزسهیه‌که‌ش. به‌خته‌وه‌ری پروسهیه‌کی بهرده‌وامی تهحه‌ددای تازهیه. و 
پیویستی به هه‌لویست و چالاکیی دروست ههیه بق نه‌وه‌ی به‌رده‌وام بيت له 
دلخوشبوون 


نید دینه‌ر» 


9/۱1 is not primarily our physical selves that limit us but rather 
our mindset about our physical limits. 


“Ellen J. Langer 


به پله‌ی يه که‌م نه‌وه خودی فیزیکیمان نييه که سنوورمان بؤ دروست ده کات 
به‌لکو بیرکردنه‌وه‌مانه سه‌بارهت به سنووره جه‌ستهییه‌کانمان*. یلین 
ج.لانگهر 


10/۲0۵۲ happy people, time is ‘filled and planned.’ For ۷ 
people, time is unfilled, open and uncommitted; they postpone 
things and are inefficient. 


“Michael Argyle 


بو که‌سانی دلخوش. کات پرکراوه و پلانی بؤ دانراوه. بۆ که‌سانی ناخۆش› کات 
پرنه‌کراوه.و پابه‌ند نییه؛ شته‌کان دواده‌خهن و ناکارامهن. 


*مایکل نارگی 


11/162 highest and most beautiful things in life are not to be 
heard about, nor read about, nor seen but, if one will, are to be 
lived 


“Soren Kierkegaard 


به‌رزترین و جوانترین شته‌کان له ژیاندا بو نه‌وه نييه بیبیسترټت» نه 

بخوینریته‌وه. نه ببینریت به‌لکو نه گه‌ر مرۆف بیه‌ویت ده بئ بژین 

“سؤرن کیرکیگارد 

12/۱۷۷6 need 4 hugs a day for survival. We need 8 hugs a day for 
maintenance. We need 12 hugs a day for growth 


“Virginia Satir 


روژانه پڼويستمان به ٤‏ باوه‌شکردنه بۆ مانكوه. رفژانه پڼويستمان به ۸ 
باودشكردنه بو چاککردنه‌وه. بو گه‌شه‌کردن پیّویستمان به ۱۲ باوه‌شکردنه له 
رژژیکدا 
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فیرجینیا ساتیر 


13/۲۳6 best way to find out whether you’re on the right path? 
Stop looking at the path. 


“Marcus Buckingham 
باشترین ڕێگا بو نهودى بزانیت كه نایا تؤ له سه‌ر ریگای راستدایت؟ واز له‎ 
سهیرکردنی ریگاکه بینه.‎ 
مارکوس باکینگهاه»‎ 


14/Every person on this earth is full of great possibilities that 
can be realized through imagination, effort, and perseverance 


“Scott Barry Kaufmann 


هه‌موو مروفیک له سه‌ر نهم زه‌وییه پړه له نه‌گه‌ری گه‌وره كه به خه‌یال و 
هه‌ولدان و کؤلنه دان ده‌توانریت به‌دی بهینریت 


سکوت باری کاوفمان* 
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15/Happiness is not out there for us to find. The reason that it’s 
not our there is that it’s inside us. 


“Sonja Lyubomirsky 


بهختهودرى له دهرهوه نييه بق نه‌وه‌ی نیمه بیدوزینه‌وه. هوکاری نه‌وه‌ی که نه وه 
نیمه نييه له‌ویدا نه‌وهیه كه له ناو نیمه‌دایه, 


16/۷۸/۲۶۰۲ we encounter an unexpected challenge of threat, the 
only way to save ourselves is to hold on tight to the people 
around us and not let go 


“Shawn Achor 
کاتیک رووبه‌رووی ته حه دای چاوه‌رواننه‌کراوی هه‌ره شه ده‌بینه‌وه. تاکه رێگه بو‎ 
رزگارکردنی خؤمان نه وه يه که به توندی ددست به خه‌لکی ده ورو به رمانه وه‎ 
بگرین و وازی لئ نه‌هینین‎ 


شون ئاكۆر“ 
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17/1۳6 truth is, bad things don't affect us as profoundly as we 
expect them to. That’s true of good things, too. We adapt very 
quickly to either 
“Daniel Gilbert 
راستییه‌که نه وه‌یه. شته خراپه کان بهو قوولییه کاریگه‌ریبان له‌سهر نیمه نييه كه‎ 
چاوهریی ده‌که‌ین. نه‌وه بو شته باشه‌کانیش راسته. نیمه زور به خزرايى خؤمان‎ 
له‌گهل هه‌ریه‌که‌یان دهكونجيّنين‎ 
دانیال جيلبيرت“‎ 
18/Even a happy life cannot be without a measure of darkness, 
and the word happy would lose its meaning if it were not 
balanced by sadness. 
“Carl G. Jung 
تەنانەت ژیانیکی به‌خته‌وهر ناتوانێت بی پنوه‌ریکی تاریکی بیت و وشه‌ی‎ 
به‌خته‌وهر نه گه‌ر به خەم و په‌ژاره هاوسه‌نگ نه‌کرایه مانای خوی له ده ست ده دا‎ 


کارل جى یؤنگ“ 
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19/86 content with what you have. Rejoice in how things ۰ 
When you realize there is nothing lacking the whole world 
belongs to you. 


“Lao Tzu 


بهو شتھەی که ههته رازی به. دلخوشبه به‌وه‌ی که شته‌کان چزنه. کاتیک 
تییدەگەیت هیچ شتێک كام نييه هه موو جیهان هی تؤيه 
لاو تزو» 


20/Compassion does not render people tearful 1016۲5, moral 
weaklings, or passive onlookers; but individuals who will take 
on the pain of others, even when given the chance to skip out 
on such difficult action or in anonymous conditions. 


“Dacher Keltner 


بەزەيى مرؤفه کان ناکاته كەسێكى بیکار و لاوازی نه‌خلاقی و بینه‌ریکی پاسیف و 
فرمیسکاوی؛ به‌لام نهو تاکانه‌ی که نازاری که‌سانی دیکه ده‌گرنه ئەستۆ 
تەنانەت کاتیک دهرفه‌تیان پنده‌دریت که لهم جؤرہ کاره سه‌ختانه‌دا يان له 
بارودوخیکی بیناودا وازبهینن 


داچهر کیلتنەر4 
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21/When we are open to new possibilities, we find them. Be 
open and skeptical of everything 


“Todd Kashdan 


کاتڼک کراوه بین به‌رووی نه‌گه‌ری نویداء ده‌یاندوزینه‌وه. کراوه به و گومان له 
هه موو شتیکدا هه بت 


تؤد كاشدان» 


22/1۳5 more selfless to act happy. It takes energy, generosity, 
and discipline to be unfailingly light-hearted. Yet everyone 
takes the happy person for granted. 


“Gretchen Rubin 


خؤيهرستانهتره که به دلخؤشى مامه‌له بکه‌یت. وزه و به‌خشنده‌یی و دیسیپلینی 
دەویّت بق نه‌وه‌ی بی شكست دل سووك بيت. له گه‌ل نه‌وه‌شدا هه‌مووان که‌سی 
دلخوش به شتیکی ناسایی ده‌زانن 


گرټچن روبین> 
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23/Happiness is the only thing that multiplies when you share 
it. 


“Albert Schweitzer 
خؤشبهختى تاکھ شنیکه که جاند هینده ده بت هاوبه‌شی ده‌که‌یت‎ 
نه‌لبیرت شوایتزهر»‎ 
24/Genuine feelings cannot be produced, nor can they be 
eradicated... the body sticks to the facts. 


“Alice Miller 


هه‌ستی راسته‌قینه ناتوانرێت به‌رههم بهینریت. هه‌روه‌ها ناتوانریت بنبر بکریت... 
جه‌سته به راستییه‌کانه‌وه ده لکيْت 


ندليس میلهر» 
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25/ i Becoming s better than being. 
“Carol S. Dweck 
ببّت باشتره له بوون‎ 
کارول س.دویک»‎ 


26/1 don’t know what’s worse: to now know what you are and 
be happy, or to become what you’ve always wanted to be and 
feel alone. 


Daniel Keyes 


“نازانم جى خراپتره: بو نه‌وه‌ی نیستا بزانيت چیت و دلخؤش بیت. يان ببیته نهو 
شنه‌ی که هه‌ميشه ویستووته و هه‌ست به تهنیایی بکه‌یت. 


دانیال كيس“ 
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27/A wonderful fact to reflect upon, that every human creature 
is constituted to be that profound secret and mystery to every 
other. 


“Charles Dickens 


راستییه‌کی نایاب بؤ بيركردنهوه. که هه موو بوونه‌وه‌ریکی مرۆف پیکهینراوه بو 
نه‌وه‌ی ئەو نهینی و نهینییه فووله بت بؤ هه‌موو یه‌کتر 
چارز دیکنز» 


28/0۱۲ wounds are often the openings into the best and most 
beautiful part of us. 


“David Richo 
زؤرجار برینه‌کانمان ده‌رگاکانن بو ناو باشترین و جوانترین به‌شمان‎ 


ده یقید ریچ“ 
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29/ ۲۳66 pendulum of the mind oscillates between sense and 
nonsense, not between right and wrong 


“Carl Gustav Jung 


پاندولی عدقل له نێوان هه‌ست و قسه‌ی بێمانادا ده‌له‌رزیت. نهک له نيوان راست 
و هه له دا. 


کارل گوستاف یونگ» 
are such stuff as dreams are made on, and our little life‏ 30/۱۷۷6 
is rounded with a sleep.‏ 


“William Shakespeare 
نیمه شتیکی واین كه خه‌ونه‌کان له‌سهر دروست ده‌کرین و ژیانه بچووکه که مان به‎ 


خه‌ویک ده وره دراوه 
ويليام شکسپیر“ 
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31/۲۳6 human race is a monotonous affair. Most people spend 
the greatest part of their time working in order to live, and 
what little freedom remains so fills them with fear that they 
seek out any and every means to be rid of it. 


“Johann Wolfgang von Goethe 


ره‌گه‌زی مرۆف کاریکی به‌کده‌نگ و يهكيارجهيه. زوربه‌ی مرؤفەکان زوربه‌ی 
کاته‌کانیان به کارکردن به سه‌ر دەبەن بق نه‌وه‌ی بژین و نه‌وه‌ی نازادییه‌کی كەم 
ده‌مینیته‌وه نه وه نده پریان ده‌کات له ترس که به‌دوای ههر نامرازیکدا ده‌گهرین بۆ 


نه‌وه‌ی لڼی رزگاریان بیت 

جوهان قولفگانگ قزن گزتی» 

32/How hurtful it can be to deny one’s true self and live a life of 
lies just to appease others. 


“June Ahern 
چەندہ نازاربه‌خشه مرۆف نینکاری خودی راسته‌قینه‌ی خؤى بكات و ژیانیکی‎ 


درق بژیت تهنها بؤ نه‌وه‌ی که‌سانی تر رازی بکات. 


حوزه يران ناهترن» 
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33/Happiness cannot be pursued; it must ensue. 
“Viktor E. Frankl 
به‌دواداچوون بؤ به‌خته‌وه‌ری ناکری؛ دەبێت به‌دوایدا بت‎ 
قیکتور نى.فرانكل»‎ 
34/۲۳6۵ human mind is not a terribly logical or consistent place. 


“Jim Butcher 


عه‌قلی مرۆف شوینیکی لوژیکی و يهككرتووى ترسناک نييه 
جيم بوتچهر* 
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35/Reality denied comes back to haunt. 
“philip K. Dick 
واقیعی نینکاریکراو ده‌گه‌ریته‌وه بؤ وەسوەسه.‎ 
فیلیپ ک.دیک»‎ 
36/۸ life that is burdened with expectations is a heavy life. Its 


fruit is sorrow and disappointment. 


“Douglas Adams 


ژیانیک که بارگرانی له سه‌ر چاوه‌روانیبه‌کان بت ژیانیکی قورسه. 
به‌رهه‌مه‌که‌ی خەم و نانومیدییه 


هم هرهم 


دق‌گلاس ناده‌مز » 
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37/...But the human tongue is a beast that few can master. It 
strains constantly to break out of its cage, and if it is not tamed, 
it will turn wild and cause you grief. 


“Robert Greene 


...به‌لام زمانی مرۆف درندهیه‌که که كام كامس دەتوانێت شاردزا بێت. به‌رده‌وام 
زەحمەت ده‌کیشیت بق تهوه‌ی له قه‌فه‌سه‌که‌ی ده‌ربچیت. نه‌گهر رام نه‌کریت» 
کیوی ده بیت و دهبیته هزی خەم و په زارهت 
ڕۆبێرت گرین“ 
who need to bully you are the easiest to push‏ 38/۳60۵0۵16 
around‏ 


“Douglas 
نه‌وکه‌سانه‌ی کهپیویستیانھ قسەت پنبلین ناسانترین که سن که پالیان پیته‌وه ناوه‎ 


داوگلاس» 
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39/۱۷۷ forget very easily what gives us ۰ 


“Graham Greene 


نیمه زور به ناسانی لهبيرمان ده‌چنته‌وه چی نازارمان پێدەبەخشێت 
گراهام گرین“ 


40/۲۷۲۷ criticism, judgment, diagnosis, and expression of 
anger is the tragic expression of an unmet need. 


“Marshall Rosenberg 


هه‌موو ره‌خنه و حوکمدان و ده‌ستنیشانکردن و دهربرينى توره‌یی ده‌ربرینی 
کاره‌ساتبارانه‌ی پیویستییه‌کی پرنه‌کراوه 


مارشال رؤزنبیرگ“ 
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41/۲۳6۵ primary cause of unhappiness is never the situation, but 
your thoughts about it. Be aware of the thoughts you are 
thinking. 


“Eckhart Tolle 
هوکاری سهره‌کی ناخؤشى ههرگیز دوخه‌که نييه. به‌لکو بیرکردنه‌وه‌کانی تؤيه‎ 
لدو بارهیه‌وه. ناگاداری نه و بیرکردنه‌وانه به که بیری لیده‌که‌ینه‌وه.‎ 
نیکهارت تولی»‎ 
42/When we suffer anguish we return to early ۸۵ 
because that is the period in which we first learnt to suffer the 
experience of total loss. It was more than that. ۱۲ was the 


period in which we suffered more total losses than in all the 
rest of our life put together. 


“John Berger 


کاتیک تووشی نازار ده‌بین ده‌گه‌ریینه‌وه بو مندالی سه‌ره تایی چونکه نه وه نكو 
قزناغه‌یه که بو به‌که‌مجار فیربووین تووشی نه‌زموونی له‌ده‌ستدانی ته واو بین. 
لەوہ زیاتر بوو. نهو قوناغه بوو که زیاتر تووشی زیانیکی كؤى گشتی بووین له 
چاو هه موو ژیانمان بهیه‌که‌وه 


24 


43/۲۳6 world makes much less sense than you think. The 
coherence comes mostly from the way your mind works 


“Daniel Kahneman 


جیهان زور که متر مانای ههیه له‌وه‌ی که تۆ بیری لنده‌که‌یته‌وه. به‌کگرتوویی 
زیاتر له شیوازی کارکردنی میشکته‌وه سه رچاوه ده‌گریت, 


دانیال کاهنیمان» 


44/Whole life is a search for beauty. But, when the beauty 5 
found inside, the search ends and a beautiful journey begins. 


“Harshit Walia 
ته‌واوی ژیان گه‌رانه بو جوانی. به لام» کاتڼک جوانييه کان له ناوه‌وه‎ 


ده‌دوزریته‌وه. گهرانه‌که کفتایی دێت و گه‌شتیکی جوان دەست پڼده کات 


هه‌رشیت ودليه» 


25 


45/۸/۷۲ often feel that we lack something, and seem to see that 
very quality in someone else, promptly attributing all our own 
qualities to him too, and a kind of ideal contentment as well. 
And so the happy mortal is a model of complete perfection — 
which we have ourselves created. 


“Johann Wolfgang von Goethe 


زؤرجار هه‌ست ده‌که‌ین که شتیکمان كام بووه. و پنده‌چیّت ههر نهو کوالیتییه له 
که‌سیکی تردا ببينين» به په له هه‌موو سیفه‌ته‌کانی خؤمان ده‌گه‌رنینه‌وه بۆ 
نه‌ویش. و جوریک له رازیبوونی نایدیالیش. و بؤيه مروفی فانی به خته وه ر 
مزدیلیکه له کاملبوونی ته‌واو که نیمه خومان دروستمان کردووه. 
جؤهان فولفگانگ فؤن كؤتى» 
46/Vulnerability is not knowing victory of defeat,‏ 


it'sunderstanding the necessity of both; it’s engaging. It’s being 
all in. 
“Brene Brown 

لاوازی بریتییه له نه‌زانینی سه‌رکه‌وتنی شکست. تیگه‌يشتنه له پڼویستی 


هه‌ردووکی؛ نه وه سه‌رنجراکنشه. نه وه هه موو شتیک له‌خوده‌گریت, 


برین براون“ 
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47/...the sole purpose of human experience is to kindle a light 
in the darkness of mere being. 


“Carl Jung 


...که نامانجی نه‌زموونی مرۆف نه‌وهیه که رووناکییه‌ک له تاریکی بوونیکی 
ساده‌دا هه‌لبگیرسێنێت. 


کارل يۆنگ“ 


48/1 is a predisposition of human nature to consider an 
unpleasant idea untrue, and then it is easy to find arguments 
against it. 


“Sigmund Freud 


مهیلی سروشتی مرؤفه که بيرؤكهيهكى ناخۆش به ناراست بزانټت و دواتر 
دوزینه‌وه‌ی نارگیومینت له دژی ناسانه. 


سیگمزند فرؤيد» 
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49/۲۵ find out what is truly individual in ourselves, profound 
reflection is needed; and suddenly we realize how uncommonly 
difficult the discovery of individuality is. 


“C.G. Jung 


بو نه‌وه‌ی بزانین به‌راستی له خۆماندا چی تاکه‌که‌سییه. بیرکردنه‌وه‌یه‌کی قوول 
پیویسته؛ و له‌ناکاو تیده‌گه‌ین که دوزینه‌وه‌ی تاکایه‌تی چه‌نده به شوه يه کی 
ناناسایی قورسه, 


ع.)یو نگ » 


50/People often say that this or that person has not yet found 
himself. But the self is not something one finds, it is something 
one creates. 


“Thomas Szasz 
زؤرجار خه لٌک دەڵێن نهم كهسه يان نه‌و که‌سه هێشتا خوی نه دؤزيوه ته وه. به لام‎ 
خود شتیک نييه مرۆف ده‌یدوزیته‌وه, به‌لکو شتیکه مرۆف دروستی ده کات‎ 


تزماس سزاز» 
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Do something instead of killing time because time is killing 
time because time is killing you 


Paulo goelho 
له‌بری كات کوشتن خدريكى نه‌نجامدانی کاریک به جونكه کات بەردەوام‎ 
توده‌کوژی‎ 


پاولو کویلو* 


Always be a first-rate version of yourself,instead of a 0 
rate version of somebody else 


judy garland 
لهبرى نه‌وه‌ی پاشکوی که‌سانی تربیت هه‌ميشه نمونه‌ی بالای خؤتبه‎ 


*جودی گارلاند 


Life is really simple but we insist on making it 6 
*confucius 
به‌راستی ژیان سادهيه به‌لام نیمه سورين له سه‌ر نالوزکردنی‎ 


”کؤنفؤشیؤس 
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